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I 
内容摘要 
我国正处于社会和经济的快速变革时期，日新月异的变化带来了工作和生活
节奏的进一步加快。青年白领女性有着自己独有的特殊性，也是职场中相对处于
弱势地位的一个群体。她们比职场的男性面临着更加复杂的压力源，更容易遭受
高压力的侵袭，关注这个群体的职业压力问题具有一定的理论意义和现实意义。 
本文通过文献研究法、问卷调查法、半结构访谈法和参与式观察法对青年白
领女性的职业压力现状及需求进行综合实证研究，并通过 SPSS 对调查结果进行
分析，发现大部分的青年白领女性都感受到职业压力，而将近半数的人则感觉职
业压力比较大或非常大。在面对压力时，她们会表现在生理、心理和行为三个方
面，但一般表现出较为积极的态度，也基本会采取正面的抗压方式。在调研基础
上，本文就青年白领女性的职业压力源进行了个人层面、企业层面和社会层面的
探讨，发现各个层面都存在影响青年白领女性职业压力的来源，且青年白领女性
对于缓解职业压力有着非常旺盛的需求，大部分都希望通过获得帮助来缓解压
力。由此，本文对青年白领女性职业压力问题进行了分析，并讨论了企业社会工
作介入的必要性与可行性。最后，在生态系统理论的指导下对企业社工作介入的
途径从微观系统、中观系统和宏观系统三个方面进行了思考。 
本文所有的调查数据均为一手资料，且尝试通过对企业社会工作介入青年白
领女性职业压力问题的必要性和可行性进行评估，这是本文的创新之处所在。本
文的研究单位主要是深圳市的 19 家民营企业，对于民营企业青年白领女性职业
压力的研究有较强的代表性，但是对于其他性质企业中同类人群的职业压力情况
还欠缺了解和调研，因此具有一定的局限性。另外，本文提出的建议还停留在评
估和设计层面，由于时间和资源限制，并未得到实际论证，有待进一步考察和完
善。 
 
关键词：企业社会工作；青年白领女性；职业压力  
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II 
Abstract 
China is in a rapid change period for both social and economic, and the pace of 
work and life has been accelerating by rapid changes. Young white-collar women 
have their own unique specificities, and also in a relatively weak position. They face 
more complex source of stress, and are more vulnerable to the invasion of high 
pressure. It is with theoretical and practical significance to pay attention to the 
occupational stress of this group. 
This paper is to know about the situation of young white-collar women’s 
occupational stress and the need for help by literature research, questionnaire, 
semi-structured interviews and participant observation, and to analyze the survey 
results through SPSS. It turned out that most young white-collar women can feel the 
occupational stress, and almost half of them have too much pressure. When facing to 
occupational stress, young white-collar women will behave in three aspects as 
physical, psychological and behavioral. But when facing to pressure, the young 
white-collar women show a more positive attitude, and basically will take a positive 
and healthy way for stress-resistance. On the basis of the research, it discussed the 
occupational stress source of young white-collar women on the personal respect, the 
enterprise respect and the social respect, It found that occupational stress source exist 
at all levels for young white-collar women and also found out that young white-collar 
women have a very strong demand to alleviate occupational stress, most of them hope 
to get help to ease the pressure. So, this paper analyzed the problems of young 
white-collar women’s occupational stress, and discussed the necessity and feasibility 
of the intervention of the corporate social work. Finally, under the guidance of 
ecological system theory, the approach of the involvement of corporate social work is 
carried out from three aspects: the micro system, the mesoscopic system and the 
macro system. 
All the survey data presented in this paper are first-hand information, and try to 
assess the necessity and feasibility of involvement of corporate social work to 
occupational stress problems of young white-collar women, which is the innovative 
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III 
point of this paper. The study objective is limited as young white-collar women in 19 
private enterprises in Shenzhen, and it has strong representative for young 
white-collar women’s occupational stress of private enterprises, but for other property 
companies it’s lack of understanding and research. In addition, the suggestions which 
this paper puts forward still stay in the solution design period, however, due to time 
and resource constraints, the feasibility and effectiveness have not yet been verified, 
and they also need further improvement. 
 
Key words ：  Corporate Social Work; Young White-collar Women; 
Occupational Pressure. 
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第一章 引言 
一、研究背景 
在经济的飞速发展和社会的持续变迁之中，作为社会经济发展至一定历史阶
段的产物，企业已经在经济和社会发展中发挥越来越重要的作用，对社会生活的
影响也日益深入。追求利益最大化的企业组织，为了能够在异常激烈的市场竞争
中生存和壮大，并保持足够的利润空间，必然会对整体效率提出更高的要求，快
节奏、大强度、高压力也就成了现代企业职场人的典型标签。LinkedIn 发布的
《2014 中国职场压力报告》称，超过 44%的人认为自己在职场承受的压力很大，
而 5.8%的人认为自己压力达到极限[1]，适度的压力有正向的促进作用，但是过量
负荷则会产生一系列的不利影响，一方面会对员工自身的身心健康产生危害，出
现头痛、失眠、体质下降、持续性焦虑和紧张等现象，另一方面，一旦员工个体
对压力的缓冲和化解不够，由压力带给员工的负面影响，将有可能进一步关联影
响到企业的组织运作，甚至影响到员工的家庭系统运转，产生更为严重的社会问
题。根据英国的一项调查研究，职业压力造成的损失已达到国民生产总值的 1%，
而因压力导致的疾病大约每年会使英国的经济损失达 8000 万个工作日，每年付
出的代价多达 70 亿英镑。据英国相关部门估计，压力和精神问题导致的旷工代
价，每年要超过 50 亿英镑，这是一笔非常巨大的开支[2]，而中国的业内人士保
守估计，因职业压力导致的企业损失每年也在亿元人民币以上。这一被忽略的成
本是惊人的。 
改革开放以后，随着女性的社会地位逐步提升，越来越多的女性选择走进企
业并成长为中坚力量，担任管理岗位或其他要职。凭借自身细心、敏锐、坚韧等
女性特质，女性的职场道路日益宽泛，职场对于女性而言也成为了发挥社会价值、
获取成就感的重要平台。然而与此一并而来的，也有因各种社会环境、工作环境、
生活环境的刺激而形成的职业压力，且由于我国传统文化的影响，女性同时还要
在家庭中承担十分重要的角色，随着对职业发展的投入精力增加，家庭和工作的
冲突加剧，这也是女性的重要职业压力来源之一。尤其自 2015 年起，我国已计
划全面开放二胎，这意味着家庭负担会进一步加重，我国广大女性将面临着更为
剧烈的家庭和工作冲突。除此之外，还有婚育矛盾、性别歧视等，都是导致职业
女性工作压力的特殊压力源。职业女性在工作中面对着与男性同等强度的工作内
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容、复杂多变的人际关系，同时又要承担社会传统观念对他们“贤妻良母”的期
望，多重角色加上生理、心理等方面的特点，使得职业女性更容易感受到工作压
力。来自零点调查集团的《中国女性健康白皮书》显示，53.8%的城市女性认为
工作压力是排在第一位的，而对于职场女性而言，工作压力更为突出，提及率高
达 64.7%[3]。 
二、研究意义 
（一）理论意义 
关于职业压力的研究，虽然国内对于职业压力方面的研究起步比较晚，但随
着关注点逐步聚焦，也陆续取得了一些研究成果，多集中在一些特殊职业的压力
分析，比如警察、护士、教师等。但是对于企业职业女性的职业压力研究却比较
少，也没有一套系统的干预策略。同时，企业社会工作作为社会工作在具体领域
中的延伸和发展，在我国也是处于初级探索阶段，但是企业社会工作对于帮助员
工增能、协助企业管理、改善员工与企业的关系等方面都具有重要的价值和意义。
本研究以企业社会工作为视角，以社会工作生态系统理论为基础，对青年白领女
性职业压力问题从多维度进行调研、评估和分析，展示企业青年白领女性的职业
压力现状，以企业社会工作原理和方法为指导，尝试性提出具有针对性的建议及
对策。这有利于扩展我国对于女性相关理论问题的研究细分领域，也是对我国职
业压力研究成果的一个补充，同时对企业社会工作的应用也提供了一个更为具体
的方向。 
（二）现实意义 
在社会经济高速发展的今天，企业青年白领女性这个细分群体面临着多种压
力源导致的职业压力，本文深入分析导致企业青年白领女性职业压力的原因，并
通过对企业社会工作方法的思考提出对策和建议，帮助青年白领女性缓解职业压
力，这是非常具有现实意义的。 
首先，对青年白领女性自身而言，能够清楚的了解自己所面临的职业压力以
及可能由此带来的消极影响，认识并识别形成职业压力的刺激源，从而做好充足
的心理准备去应对这些可能产生的压力。同时，可以了解到企业社会工作能够带
给自己的帮助，从本研究提出的对策中找到一些可借鉴的方法，进行自我调节。 
其次，对企业而言，青年白领女性已成为企业的骨干力量，这部分人群职业
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压力问题的缓解，可以较大程度提升工作效率，帮助企业更充分的利用这部分人
力资源来创造更高的价值，使企业整体的运营效益得以增长。 
再次，对家庭而言，当这部分女性因职业压力带来的工作-家庭冲突能够得
到缓解或者调节，可以腾出更多精力和时间投入到家庭关系建设和维系中，或者
能够有一个更好的心态、更多的技巧去处理家里的事务，对于家庭的建设也是非
常有利的。 
最后，对于社会而言，研究青年白领女性的职业压力问题，帮助她们有效舒
缓职业压力，对于呼吁社会关注妇女权益，关注两性的平等发展，进一步提升女
性的社会经济地位，有着深远的意义。 
另外，在社会政策法规方面，我国目前可能对企业女性员工产生影响的政策
法规主要有《中华人民共和国妇女权益保障法》、《女职工劳动保护规定》、《女
职工禁忌劳动范围的规定》、劳动部关于女职工生育待遇若干问题的通知等，除
此之外，还有一些适合企业全体员工的政策法规，如《中华人民共和国劳动法》、
《中华人民共和国劳动合同法》和《中华人民共和国劳动争议处理条例》等，可
见针对女性员工的具体政策或规定并不是很多，有些在政策规定在实际执行过程
中也出现走样变形的情况，落实不到位。本文以企业社会工作的视角对青年白领
女性的职业压力问题提出解决策略和建议，其中宏观方面将涉及相关社会政策的
倡议和推动，促进政策法规的发展和完善。 
 
第二章 文献综述 
一、关于职业压力的研究 
（一）关于压力 
“压力”这一概念的产生，最早是在 20 世纪初，由来自哈弗医学院的生理
学家沃尔特·布拉德福德·坎农（Walter Bradford Cannon）提及，他使用人体
生理变化作为指标，对适应压力所需要付出的生理学代价进行详细描述。他是压
力研究领域的鼻祖，是最具开拓意义的先驱人物，他是第一个将人类的压力反应
定义为战或逃的反应的研究者[4]。 
20 世纪 30 年代，汉斯·赛尔耶（Hans Selye）正式提出压力概念并进行研
究。他认为，压力是自身为了满足需要产生的某种非特定性的反应，或生活环境
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不能满足个人需要，个人学习，经验不能与现实生活的要求相配合，而导致生理
或心理失去平衡的一种紧张状态[5]。赛尔耶的研究打开了关于压力研究的大门，
之后医学、心理学、社会学、管理学等各个学科的学者都对压力研究产生了浓厚
的兴趣，分别从动态和静态角度、压力的外因和内因角度等开展研究，逐渐形成
不同学术流派及理论模型。总体来说，可以分为四类： 
1.压力刺激学说 
压力刺激学说主张压力由环境刺激产生，强调环境施加给个体的客观的、消
极的刺激，个体因此形成恐惧、紧张或焦虑的心理表现，是人的一种生理反应。
这个理论的代表人物有 Weiss 等，主要关注压力的外部刺激，对于人面对压力的
感知、反应和处理则没有考虑。 
2.压力反应学说 
压力反应学说主张压力是个人在面对环境刺激时导致的一连串心理反应，强
调压力是一种存在于个体层面的主观感受，这个理论的代表人物有坎农（Cannon）
和汉斯·赛尔耶（Hans Selye），聚焦人对于压力的认知和体验。 
3.压力刺激-反应学说 
压力刺激-反应学说从静态角度转为系统的动态过程对压力进行分析，强调
压力是个人主体特征和环境刺激互相作用的结果，是个体生理、心理和行为形成
系统反应的过程。比较著名的是由 Folkman 和 Lazarus 于 1984 年提出的压力交
互作用理论。该理论对环境刺激的作用以及个体特征差异都有考虑，指出压力是
由于个体和环境的交互作用产生的，既有环境刺激的因素，也有个体对环境刺激
的认知及反应，整体形成一个动态过程，全面考察了个体特征与外界刺激之间的
相互影响。 
（二）职业压力的理论模型 
职业压力又称“工作压力”，自 20 世纪 70 年代开始，工作压力逐渐成为心
理学方面的关注焦点，针对其进行的研究在 20 年时间内增长了 50 倍[6]，学者们
对工作压力模型的研究成果多达十几种，较有影响力的有个体-环境适应模型、
工作要求-控制-支持模型、社会环境模型、认知交互模型。 
1.工作要求-控制-支持模型 
Karasek 于 1979 年提出了工作要求-控制模型，该模型指出在工作要求这一
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维度因素确定在高位时，工作控制作为另一维度因素对于舒缓工作压力有重要作
用。其中，工作要求指存在于组织中的反映员工工作任务量、时间要求和角色冲
突的因素；工作控制指员工在工作方面的决策权，以及员工在工作中使用的各种
技能[7]。 
20 世纪 80 年代末期，在工作要求-控制模型的基础上，Karasek 与其同事一
起将社会支持维度加入研究中，他们认为社会支持作为重要的资源，可以帮助高
强度工作压力者减轻负担，舒缓情绪，降低由此产生的负面效应，确认了工作需
求-控制-支持模型（JDCS）。 
这个模型在组织管理层面上可以指导企业管理者增强员工的工作控制水平
和社会支持水平，从而降低企业员工压力，但是在实际操作中难度较大，目前，
多数研究还是在检验 JDCS 模式的假设，只有少数研究根据这一模式考察了干预
效果，结果也并不一致[8]。 
2.个体-环境适应模型 
此模型最先由 French，Caplan 和 Van Harrison 提出，认为导致压力的因素
不仅仅是环境或个人，而是二者相互作用的结果。工作压力就是由于当个体的个
性特征、能力等与工作环境不匹配时所产生的一种不适应。不匹配分为两种情况，
一种是个体能力与工作要求不匹配，另一种是个体对自己的认知与对环境的认知
不匹配。Parkes 等人通过拣信实验研究结果表明，当被试验者理想状态的工作
控制期望、工作要求水平与实际工作中的情况一致时，被试验者能够获得最佳成
绩。 
3.社会环境模型 
社会环境模型又称为密歇根模型，是关于工作压力的传统理论和研究方法，
这一理论模型是从密歇根大学社会研究院诞生的。社会环境模型具备一定的实际
操作性，可以通过社会水平对每一个独立的压力源、压力结果、社会支持等相关
概念进行测量，评估其对个人或者对组织的影响。但是社会环境模型并非是一个
有机的整体，构成模型的变量之间的关系并没有得以体现。 
4.认知交互模型 
认知交互模型则是建立在 Folkman 和 Lazarus 的压力交互作用理论基础之
上，该模型认为个体和工作环境存在动态关联，它们的关系随着时间、任务、活
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动的不同而不断相互影响和变化着。认知交互模型并未将压力视作环境刺激，也
不认为是个体的反应或主体特征，关注的是个体需求和应对这些需求之间的联
系，是一个认知评价的过程。该过程分为两个阶段，第一阶段中，个体会判断环
境刺激对自己产生的挑战及难度，第二阶段，个体会对自己拥有的个体能力、社
会支持资源进行评估，如果认为不足以应付环境要求和挑战，就会产生工作压力。
个体也可以进行再评估，即结合个人和环境的变化，对新的情况和信息进行重新
整合，重新审视和认知自我和环境之间的关系，从而调整和优化应对压力的策略。 
5.我国学者对于工作压力模型的研究 
张西超（2003）提出工作压力的管理并不是要彻底消除压力，而是要掌握有
效的应对机制和方法来面对压力。他认为中国企业可引入员工帮助计划（EAP）
来帮助员工减轻工作压力。谢冬梅、谢晓非（2004）提出压力暴露培训模式，该
模式分为三个阶段：第一个阶段是认知重构，第二个阶段是学习并练习缓解压力
的技能，第三个阶段是实际运用。压力暴露培训模式为企业实施压力改善培训提
供了理论支持。 
（三）职业压力源 
职业压力源是工作压力的来源，一般指可能导致工作压力的外界刺激，如人、
事件、环境等。对于职业压力源的研究国内外众多学者都提出过观点，现尝试梳
理如下： 
1.Kahn，Wolfe 等人（1964）对工作压力源进行了早期的归纳，包括：1）
角色模糊或角色冲突；2）人际关系冲突；3）工作量过大导致的负荷过重；4）
无法实现和满足的个人希望。 
2.Weiss(1976）把工作压力源归为五类：1）工作本身因素；2）在组织中的
角色和身份；3）职业发展；4）组织架构与风格；5）组织中的人际关系[9]。 
3.Cooper 和 Marshall 等（1978）提出六种工作压力源：1）有特点工作压
力；2）角色压力；3）人际关系压力；4）职业发展；5）组织结构和发展；6）
家庭、工作相互作用[10]。 
4.Ivancevich 和 Matteson（1980）指出把压力源分成组织内部和组织外部，
他们将压力源分为生理条件、个人层面、团体层面、组织层面以及组织外因素。
其中，个人层面涉及角色和职业发展，组织层面包括组织倾向、组织结构、工作
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